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Mindfulness dan Kesejahteraan Psikologis pada Remaja  
Wenita Cyntia Savitri,1 Ratih Arruum Listiyandini2  
Universitas YARSI, Jakarta 
Abstract: During adolescence, individuals experience various changes physically, psycho-
logically, and socially, which may bring issues that can potentially disrupt adolescents’ 
psychological well-being. The aim of this study was to analyze the influence of a tendency 
for being present in the moment, or trait mindfulness, on psychological well-being among 
adolescents. The sample for this study was 200 adolescents living in Greater Area of Jakarta, 
collected by incidental sampling. This study used an adapted Child and Adolescent 
Mindfulness (CAMM) Scale to measure trait mindfulness and an adapted Scale of 
Psychological Well-being (SPWB) to measure six dimensions of psychological well-being. 
Data is analyzed by regression analysis. Regression results indicated that trait mindfulness 
has positive and significant contribution in every dimension of psychological well-being in 
adolescents, specifically on environmental mastery. The implication of this research will be 
discussed in the end of the paper. 
Keywords: mindfulness; psychological well-being; adolescence 
Abstrak: Remaja mengalami perbedaan dan perubahan secara fisik, psikis, maupun sosial 
sehingga, dapat memunculkan beberapa masalah-masalah yang dapat mengganggu 
kesejahteraan psikologis. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh dari 
kemampuan untuk memberi perhatian penuh, yang disebut sebagai mindfulness, terhadap 
kesejahteraan psikologis pada remaja. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 200 orang 
remaja di wilayah Jabodetabek, yang dipilih dengan menggunakan teknik incidental sampling. 
Penelitian menggunakan adaptasi skala Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) 
untuk mengukur mindfulness dan adaptasi skala Scale of Psychological Well-being (SPWB) untuk 
mengukur keenam dimensi kesejahteraan psikologis. Data dianalisa menggunakan uji regresi. 
Hasil uji regresi menunjukkan bahwa mindfulness berperan positif dan signifikan terhadap 
setiap dimensi kesejahteraan psikologis pada remaja, khususnya pada dimensi penguasaan 
lingkungan. Implikasi dari hasil penelitian akan dijelaskan di bagian akhir. 
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Masa remaja adalah masa transisi perkembangan dari masa kanak-kanak ke masa 
dewasa. Masa remaja terjadi saat seseorang berusia 11 – 20 tahun (Papalia, 2008). Pada masa 
remaja terjadi perubahan secara psikologis dan fisik dari masa kanak-kanak ke masa dewasa. 
Perubahan psikologis yang terjadi pada remaja meliputi intelektual, kehidupan emosi, dan 
kehidupan sosial. Perubahan fisik mencakup organ seksual yaitu alat-alat reproduksi sudah 
mencapai kematangan dan mulai berfungsi dengan baik (Hurlock, 2006). Menurut Syamsu 
(2006) untuk memenuhi tugas perkembangan remaja harus mampu mencapai kemandirian 
emosional, mampu mengembangkan komunikasi interpersonal, belajar bergaul dengan teman 
sebaya, memiliki tanggung jawab sosial, dan mampu mengendalikan diri 
Remaja juga merupakan generasi penerus bangsa yang menentukan kelangsungan 
pembangunan negara. Sebagai sumber daya manusia, remaja memiliki potensi maksimal 
guna mewujudkan cita-cita bangsa sehingga, remaja memiliki peranan yang sangat penting 
(Purba, 2014). Dalam memberikan perlindungan dan bimbingan kepada remaja, diperlukan 
kondisi mental yang sehat dan positif. Dengan adanya peranan penting remaja sebagai 
generasi penerus bangsa maka perlu adanya perhatian lebih terhadap kesejahteraan psikologis 
remaja.  
Kesejahteraan psikologis adalah kondisi seseorang yang bukan hanya bebas dari 
tekanan atau masalah-masalah mental saja, tetapi kondisi mental yang dianggap sehat dan 
berfungsi maksimal (Ryff & Keyes, 1995). Menurut Ryff & Keyes (1995) kesejahteraan 
psikologis merupakan istilah yang digunakan untuk menggambarkan pemenuhan kriteria 
fungsi psikologi positif. Penelitian yang dilakukan Ryff & Keyes (1995) membagi 
kesejahteraan psikologis ke dalam enam dimensi utama yaitu, sejauh mana individu me-
miliki kualitas hubungan positif dengan orang lain, kemampuan individu menerima dirinya 
sendiri, memiliki tujuan hidup, mampu tumbuh secara personal, mampu mengendalikan 
lingkungan secara efektif dan menjadi pribadi yang mandiri (autonomy).  
Pada dimensi penerimaan diri (self-acceptance), seseorang yang kesejahteraan psiko-
logis tinggi memiliki sikap positif terhadap diri sendiri, mengakui dan menerima berbagai 
aspek positif dan negatif dalam dirinya, dan perasaan positif tentang kehidupan masa lalu. 
Banyak teori yang menekankan pentingnya hubungan interpersonal yang hangat dan saling 
mempercayai dengan orang lain. Kemampuan untuk mencintai dipandang sebagai 
komponen utama kesehatan mental (Ryff & Keyes, 1995). Kesejahteraan psikologis sese-
orang akan tinggi jika ia mampu bersikap hangat dan percaya dalam berhubungan dengan 
orang lain, memiliki empati, afeksi, dan keintiman yang kuat, memahami pemberian dan pe- 
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nerimaan dalam suatu hubungan (Ryff & Keyes, 1995). Hal ini terkait dengan dimensi 
hubungan positif dengan orang lain.  
Selain itu, Ryff & Keyes (1995) juga mengungkapkan bahwa individu dengan otonomi 
yang baik juga akan memiliki kesejahteraan psikologis yang baik. Mereka mampu 
menampilkan sikap kemandirian dan menolak tekanan sosial yang tidak sesuai. Individu 
yang memiliki otonomi yang baik antara lain, dapat menentukan segala sesuatu seorang diri 
(self-determining) dan mandiri, serta mampu untuk mengambil keputusan tanpa tekanan dan 
campur tangan orang lain. Selain itu, individu memiliki ketahanan dalam menghadapi 
tekanan sosial, dapat mengatur tingkah laku dari dalam diri, dan dapat mengevaluasi diri 
(Ryff & Keyes, 1995). Terkait dengan dimensi penguasaan lingkungan (environmental 
mastery), dimensi ini ditandai dengan kemampuan individu dalam berkompetensi mengatur 
lingkungan, menyusun kontrol yang kompleks terhadap aktivitas eksternal, menggunakan 
secara efektif kesempatan dalam lingkungan, mampu memilih dan menciptakan konteks 
yang sesuai dengan kebutuhan dan nilai individu itu sendiri (Ryff & Keyes, 1995).  
Individu dengan kesejahteraan psikologis yang tinggi juga menunjukkan adanya 
tujuan hidup. Mereka memiliki tujuan, arah dalam hidup, percaya bahwa hidup memiliki 
tujuan dan makna. Individu yang memiliki tujuan hidup yang baik yaitu, memiliki target 
dan cita-cita serta merasa bahwa kehidupan di masa lalu dan sekarang memiliki makna 
tertentu Individu juga memegang teguh kepercayaan‐kepercayaan yang memberikan 
individu suatu perasaan bahwa hidup ini memiliki tujuan dan makna (Ryff & Keyes, 1995).  
Ciri terakhir dari kesejahteraan psikologis yang baik adalah dimensi pertumbuhan 
pribadi (personal growth). Dimensi ini didefenisikan sebagai kemampuan potensi yang 
dimiliki seseorang seperti, perkembangan diri, dan keterbukaan terhadap pengalaman- 
pengalaman baru. Seseorang yang memiliki pertumbuhan pribadi yang baik ditandai 
dengan adanya perasaan yang berkesinambungan dalam dirinya, memandang diri sendiri 
sebagai individu yang selalu tumbuh dan berkembang, memiliki kemampuan dalam 
menyadari potensi yang dimiliki, dapat merasakan peningkatan yang terjadi pada diri dan 
dapat berubah menjadi pribadi yang lebih efektif serta memiliki pengetahuan yang 
bertambah (Ryff & Keyes, 1995). 
Hasil penelitian Misero & Hawadi (2012) menemukan bahwa remaja yang memiliki 
kesejahteraan psikologis yang baik mampu merasakan kesenangan, mampu terhindar dari 
stress, efektif dalam memecahkan masalah, dan berkomitmen terhadap pencapaian di 
bidang akademis. Penelitian lain dari Megawati (2015) menemukan bahwa kesejahteraan 
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psikologis berhubungan positif dengan perilaku prososial. Artinya, kondisi kesejahteraan 
psikologis yang baik akan diikuti pula dengan tingginya perilaku prososial. Penemuan-
penemuan ini mengindikasikan bahwa kesejahteraan psikologis yang baik pada remaja 
tampak dari keberfungsian yang optimal pada seluruh aspek perkembangan psikologis, 
yaitu perasaan dan emosi yang positif mengenai diri sendiri, mampu menyelesaikan 
masalah, dan juga adanya keterhubungan secara sosial. 
Namun pada kenyataannya, Walker (2002) menyatakan bahwa masalah yang terjadi 
pada masa remaja dapat menyebabkan konflik interpersonal, seperti bullying. Sebagai 
contoh, ditemukan bahwa 13 siswa SMA di Jakarta Selatan dikeluarkan dari sekolah 
lantaran melakukan bullying terhadap juniornya (Prasetyo, 2015 dalam www.Merdeka.com). 
Selain masalah interpersonal, terdapat juga masalah intrapersonal pada remaja, seperti 
depresi. Penderita depresi pada remaja menunjukkan perubahan perasaan, seperti tampak 
dalam kesedihan dan perasaan negatif (Beck dalam Sulastoyo, 2011). Penelitian yang 
dilakukan oleh Darmayanti (2015) menemukan bahwa simptom depresi meningkat mulai 
dari masa kanak‐kanak ke masa remaja. Bentuk masalah perilaku remaja dan depresi yang 
terjadi pada sebagian remaja mengindikasikan remaja yang kurang mampu menciptakan 
kesejahteraan psikologis yang baik. 
Mengingat adanya keberagaman kesejahteraan psikologis pada tiap remaja, maka 
dibutuhkan adanya eksplorasi mengenai faktor yang berperan dalam kesejahteraan 
psikologis remaja. Dalam beberapa riset satu dekade terakhir terdapat kajian mengenai 
mindfulness yang dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis seseorang. Mindfulness 
adalah peningkatan kesadaran dengan berfokus pada pengalaman saat ini (present-moment 
awareness) serta penerimaan tanpa memberikan penilaian (nonjudgemental acceptance). 
Menurut Baer, et.al. (2006), mindfulness merupakan peningkatan kesadaran penuh dengan 
berfokus pada pengalaman saat ini (present-moment awareness) serta penerimaan tanpa 
memberikan penilaian (nonjudgemental acceptance). Berdasarkan riset dari Baer, et. al (2006) 
mengenai dimensi mindfulness pada remaja ditemukan bahwa, terdapat tiga dimensi utama 
mindfulness, yaitu: 1) Acting with awareness atau bertindak dengan kesadaran, yaitu 
menyadari tindakan yang sedang dilakukan dengan menciptakan kesadaran saat ini; 2) 
Observing atau mengobservasi, yaitu kemampuan menyadari stimulus internal seperti, 
pemikiran, perasaan dan sensasi tubuh; 3). Accepting without judgment atau penerimaan 
tanpa penilaian, yaitu menerima dan mengamati tanpa menilai yang ada di pikiran.  
Penelitian yang dilakukan di Amerika Serikat menunjukkan bahwa individu yang 
memiliki mindfulness adalah individu yang memiliki fisik dan mental yang sehat, tidak 
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mudah cemas, tidak mudah depresi, memandang hidup lebih baik, memiliki hubungan 
positif dengan orang lain, dan memiliki self esteem (Kabat-Zinn dalam West, 2008). 
Mindfulness dapat membantu remaja di New York terbebas dari pikiran, kebiasaan, dan 
perilaku yang tidak sehat (Ryan & Deci, 2008). Oleh karena itu, dengan memiliki mindfulness 
remaja akan mampu memiliki fisik dan mental yang sehingga, dapat terhindar dari pikiran, 
kebiasaan, dan perilaku yang tidak sehat (Ryan & Deci, 2008).  
Manfaat mindfulness juga didukung dengan beberapa riset lainnya. Sebagai contoh, 
Baer, et. al (2006) mengungkapkan bahwa mindfulness ditemukan berhubungan positf 
dengan kesejahteraan psikologis. Penelitian dari Bluth & Blanton (2014) juga menemukan 
bahwa mindfulness dapat membantu remaja untuk mencapai kesejahteraan dan kesehatan 
emosi serta terhindar dari perilaku kekerasan, bullying, dan bolos sekolah. Meskipun bukti-
bukti dari negara Barat menunjukkan hasil yang meyakinkan mengenai manfaat mindfulness 
terhadap kondisi psikologis remaja, namun sejauh ini peneliti belum menemukan adanya 
riset dengan tema serupa di Indonesia.  
Berdasarkan penjelasan sebelumnya, maka peneliti bertujuan untuk menganalisis 
pengaruh dari mindfulness terhadap kesejahteraan psikologis pada remaja. Penelitian ini 
penting untuk dilakukan sebagai bentuk kontribusi dalam peningkatan kesejahteraan para 
remaja, terutama mengingat adanya kerentanan remaja untuk mengalami berbagai masalah 
psikologis. Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan memperkaya hasil 
penelitian yang telah ada sebelumnya. Selain itu, hasil penelitian juga diharapkan dapat 
memberikan informasi kepada remaja, orangtua, maupun institusi sekolah mengenai 
urgensi dari peningkatan mindfulness bagi kesejahteraan psikologis remaja. 
Peneliti memprediksi bahwa ketika remaja memiliki mindfulness yang tinggi, maka 
setiap dimensi dalam kesejahteraan psikologis juga akan meningkat. Remaja akan mampu 
memiliki penerimaan diri yang baik, memiliki hubungan positif dengan orang lain, memiliki 
kemandirian/otonomi, mampu menguasai lingkungan, memiliki tujuan hidup, dan mampu 
bertumbuh secara pribadi. Dengan kata lain, melalui mindfulness diprediksi remaja akan 
memiliki kesejahteraan psikologis yang baik dalam menjalani perannya.  
Metode 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian asosiatif eksplanatif. Penelitian asosiatif 
merupakan salah satu desain penelitian yang bertujuan mencari hubungan antara satu 
variabel dengan variabel lain (Sugiyono, 2012). Selain itu, dalam hal ini yang ingin diukur 
Wenita Cyntia Savitri, Ratih Arruum Listiyandini 
Psikohumaniora: Jurnal Penelitian Psikologi — Vol 2, No 1 (2017) 48 │ 
adalah sejauh mana mindfulness dapat menjelaskan munculnya kesejahteraan psikologis 
remaja.  
Partisipan penelitian yang dipilih adalah remaja dengan karakteristik remaja awal dan 
tengah (11-17 tahun), mengingat bahwa perubahan paling pesat terjadi pada masa-masa ini. 
Pengambilan partisipan adalah di wiilayah Jabodetabek yang selain didasarkan pada alasan 
aksesibilitas dan efisiensi, pertimbangan lain bahwa sebagian besar jumlah populasi remaja 
berada di kota besar, seperti Jakarta dan sekitarnya. Teknik pengambilan sampel yang 
dilakukan adalah melalui incidental sampling, dikarenakan proses pengambilan data sesuai 
dengan aksesibilitas dan ketersediaan partisipan pada saat pengambilan data dilakukan. 
Dari hasil pengambilan data, didapatkan 200 partisipan dengan rentang usia 11-17 
tahun (M= 14,41, SD= 2,03) dengan mayoritas berjenis kelamin perempuan (63%) dan 
berdomisili di wilayah Jakarta (28%). Jika ditinjau dari uang saku perhari berkisar Rp.15.001-
Rp.20.000 (31%) dengan penghasilan orang tua Rp. 5.000.001 - Rp. 7.000.000 (45%). Mayoritas 
partisipan berstatuskan orang tua menikah (92%) dengan pekerjaan Ayah seorang Pegawai 
Swasta (65%) dan pekerjaan Ibu seorang ibu rumah tangga (71,5%). Didapatkan juga sebagian 
besar partisipan memiliki orang tua dengan pendidikan SMA, yaitu Ayah (78,5%) dan Ibu 
(83%). Selain itu, mayoritas partisipan juga tidak pernah mengikuti meditasi (97,5%). 
Instrument penelitian terdiri dari dua skala, yaitu skala mindfulness dan skala 
psychological well-being. Kedua skala tersebut berupa kuesioner. Kuesioner merupakan teknik 
pengumpulan data yang dilakukan dengan cara memberi seperangkat pertanyaan atau 
pernyataan tertulis kepada partisipan untuk dijawab (Sugiyono, 2012). 
Skala mindfulness yang digunakan adalah adaptasi skala Child and Adolescent Mind-
fulness Measure (CAMM) yang disusun oleh Baer, et. al (2006). Skala ini terdiri dari sepuluh 
item yang mengukur tiga komponen mindfulness pada remaja, yaitu acting with awareness, 
observing,dan accepting without judgment. Seluruh item yang ada dalam skala adalah item 
unfavorable, sehingga skoring menggunakan skala likert dari 0=Selalu hingga 4=Tidak 
Pernah. Contoh item dari skala seperti: “Sulit bagi saya untuk memperhatikan hanya satu hal 
dalam satu waktu”. 
 Uji coba skala CAMM dilakukan pada 50 orang sampel remaja. Berdasarkan analisis 
item menggunakan korelasi item total, terdapat empat buah item pada skala CAMM yang 
tidak berfungsi baik karena memiliki koefisien korelasi item total yang kurang memadai ( r< 
0,2). Standar sebuah item dianggap valid dan layak digunakan adalah jika memiliki 
koefisien korelasi item total di atas 0,2 (Noor, 2009).  
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Setelah dilakukan uji coba ulang pada keenam item, skala CAMM memiliki nilai 
reliabilitas α= 0,665. Berdasarkan standar yang telah ditentukan oleh Sunjoyo (2013) bahwa 
nilai reliabilitas yang baik untuk digunakan sebagai instrumen pengambilan data penelitian 
adalah >0,6. Selain itu, ditemukan bahwa seluruh item yang digunakan sudah memiliki 
korelasi item total yang memadai (r>0.2), sehingga dianggap mampu mengukur kontsruk 
secara konsisten. Dapat disimpulkan bahwa skala CAMM memiliki nilai reliabilitas yang 
baik, sehingga dapat digunakan sebagai instrumen pengambilan data penelitian.  
Skala kesejahteraan psikologis yang digunakan adalah adaptasi dari scale of 
psychological well-being (SPWB) yang mengukur enam dimensi utama kesejahteraan 
psikologis yaitu penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan 
lingkungan, tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi. Skala asli terdiri dari 42 item yang 
menggunakan skala likert (1-6, 1=sangat tidak sesuai, 6=sangat sesuai). Skala ini sudah 
diadaptasi sebelumnya oleh Brebahama & Listiyandini (2015) dalam penelitian mereka. 
SPWB memiliki item favourable maupun non-favuorable. Misalnya pada dimensi hubungan 
positif dengan orang lain, item favourable SPWB seperti: “Kebanyakan orang menganggap 
saya sebagai orang yang penyayang dan hangat”, sedangkan contoh item unfavourable, 
seperti “Mempertahankan hubungan akrab adalah hal yang sulit bagi saya dan membuat 
frustrasi”. Pada dimensi penguasaan lingkungan, contoh item favourable seperti, “Secara 
umum, saya merasa terlibat dengan kehidupan saya”, dan item unfavourable seperti, 
“Tuntutan rutinitas hidup seringkali membuat saya lelah”. 
Berdasarkan perhitungan analisis item pada uji coba skala SPWB yang dilakukan 
terhadap 50 remaja, terdapat 6 item tidak dapat berfungsi dengan baik (r<0.2), sehingga 
hanya 36 item yang digunakan dalam proses pengambilan data. Dari hasil uji coba setelah 
menghapus 6 item, skala SPWB memiliki nilai reliabilitas setiap dimensinya berkisar antara 
α=0,812-0,892, dengan korelasi item total yang memadai (r>0.2). 
Dalam penelitian ini, peneliti melakukan uji normalitas untuk mengetahui apakah 
populasi berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas yang digunakan peneliti adalah uji 
Kolmogorov-smirnov. Pengujian normalitas menggunakan program SPSS 21.0 for Windows. Signi-
fikansi data dikatakan berdistribusi normal apabila menunjukkan Sig. > 0,05 (Sunjoyo, 2013).  
Peneliti juga melakukan uji linearitas untuk melihat apakah garis regresi antara X dan 
Y (kedua variabel) membentuk garis yang linear atau tidak (Sugiyono, 2012). Peneliti 
menggunakan uji linear Pearson Product Moment dengan menggunakan SPSS for Windows 
21.0. Hasil uji linieritas dilihat dari nilai linearity sig. (p) dengan ketentuan bila p < 0,05 
artinya membentuk hubungan linier antara kedua variabel (Gani & Aamalia, 2015).  
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Sebelum melakukan analisis regresi, peneliti membutuhkan adanya analisis 
hubungan. Setelah didapatkan hubungan, barulah akan peneliti analisis secara regresi. 
Analisis regresi bertujuan untuk melakukan prediksi seberapa tinggi nilai variabel dependen 
bila nilai variabel independen dimanipulasi atau dirubah-rubah (Sugiyono, 2012). Untuk 
penelitian ini, peneliti menggunakan model analisis regresi linier sederhana. Analisis 
menggunakan model regresi sederhana didasarkan pada hubungan fungsional kausal pada 
satu variabel independen dengan satu variabel dependen.  
Hasil 
Pada bagian ini, penulis paparkan mengenai hasil penelitian yang dilakukan, yang 
terdiri dari gambaran mindfulness dan kesejahteraan psikologis pada partisipan dan juga 
hasil uji regresi sederhana untuk mengetahui peran mindfulness terhadap kesejahteraan 
psikologis pada remaja.  
Tabel 1. 
Nilai Statistik Mindfulness (N=200) 
Mindfulness Skor Hipotetik Skor Empirik 
Skor Tertinggi (Max) 24 23 
Skor Terendah (Min) 0 7 
Rata-rata (M) 12 16,98 
Standar Deviasi (SD) 4 4,112 
Pada Tabel 1. di atas tampak bahwa rerata skor empirik berada di atas rerata skor 
hipotetik. Hal ini mengindikasikan bahwa skor mindfulness partisipan dapat dikatakan relatif 
tinggi.  
Gambaran kesejahteraan psikologis partisipan disampaikan pada Tabel 2.  
Tabel 2. 
Nilai Statistik Kesejahteraan Psikologis (N=200) 
Dimensi Jumlah Item Min Max Rerata 
Standar 
Deviasi 
Penerimaan diri 5 2 5,4 3,53 3,862 
Hubungan positif  7 2,43 6 3,97 6,194 
Otonomi 6 1,67 5,8 3,61 4,994 
Penguasaan lingkungan 6 1,67 5,7 3,47 5,607 
Tujuan hidup 5 1,8 5,8 3,6 4,468 
Pertumbuhan Pribadi 7 2,14 5,85 3,93 6,316 
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Pada hasil perhitungan rerata, dimensi kesejahteraan psikologis yang paling tinggi 
pada dimensi hubungan positif dengan orang lain (M=3,97) dan paling rendah pada 
dimensi penguasaan lingkungan (M=3,47). 
Hasil Uji Asumsi 
Peneliti menggunakan uji Klomogorov-Smirnov untuk melakukan uji normalitas. 
Pada hasil uji normalitas yang telah dilakukan peneliti, ditemukan bahwa data yang didapat 
berdistribusi normal dengan nilai signifikansi atau p>0.05. Berdasarkan hasil uji linieritas, 
didapatkan pula bahwa mindfulness memiliki hubungan yang linier pada setiap dimensi 
kesejahteraan psikologis. Hasil ini didapat berdasarkan hasil nilai linearity yaitu sebesar 
p=0,00 pada setiap dimensi dimensi kesejahteraan psikologis.  
Uji Regresi Sederhana 
Kesejahteraan psikologis merupakan konstruk yang multi-dimensional, sehingga 
analisa dilakukan pada tiap dimensi. Berikut adalah hasil analisa statistik dari uji regresi 
sederhana yang dilakukan: 
Tabel 3.  
Uji Regresi Sederhana: Pengaruh Mindfulness terhadap Setiap Dimensi Kesejahteraan  
Psikologis Remaja 
Kesejahteraan psikologis R-square F Sig(p) Persamaan Regresi 
Penguasaan lingkungan 0,230 59,080 0,00 Y= 9,743 + 0,654X 
Tujuan hidup 0,223 56,696 0,00 Y= 9,317 + 0,513X 
Pertumbuhan Pribadi 0,179 43,167 0,00 Y= 16,483 + 0,650X 
Penerimaan Diri 0,143 33,173 0,00 Y= 11,638 + 0,356X 
Otonomi 0,121 27,318 0,00 Y= 14,517 + 0,423X 
Hubungan positif  0,101 22,200 0,00 Y= 19,696 + 0,478X 
Tabel 3 menunjukkan bahwa, mindfulness dapat menjelaskan 23% dari dimensi 
penguasaan lingkungan (R-square=0,230, F(1,199)=59,080, p<0,00). Selain itu, ditemukan 
bahwa mindfulness memiliki koefisien regresi yang signifikan dalam memprediksi dimensi 
penguasaan lingkungan (β=0,654, p<0,00). Dalam hal ini, bila tidak ada mindfulness, maka 
penguasaan lingkungan adalah sebesar a=9,743. Kemudian, peningkatan satu skor pada 
mindfulness, akan diikuti oleh peningkatan skor penguasaan lingkungan sebesar 0,654; 2) 
Skor mindfulness menjelaskan 22,3% dari dimensi tujuan hidup (Rsquare=0,223, 
F(1,199)=56,696, p<0,00). Selain itu, ditemukan bahwa mindfulness memiliki koefisien regresi 
yang signifikan dalam memprediksi dimensi tujuan hidup (β=0,513, p<0,00). Bila tidak ada 
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mindfulness, maka penguasaan lingkungan adalah sebesar a=9,317. Kemudian, peningkatan 
satu skor pada mindfulness, akan diikuti oleh peningkatan skor penguasaan lingkungan 
sebesar 0,513. 
Selanjutnya, mindfulness menjelaskan 17,9% dari dimensi pertumbuhan pribadi 
(Rsquare=0,179,F(1,199) =43,167 p<0,00). Selain itu, ditemukan bahwa mindfulness memiliki 
koefisien regresi yang signifikan dalam memprediksi dimensi pertumbuhan pribadi 
(β=0,650, p<0,00). Berdasarkan persamaan regresi, bila tidak ada mindfulness, maka pe-
nguasaan lingkungan adalah sebesar a=16,483. Kemudian, peningkatan satu skor pada 
mindfulness, akan diikuti oleh peningkatan skor pertumbuhan pribadi sebesar 0,650. 
Berikutnya, mindfulness menjelaskan 14,3% dari dimensi penerimaan diri 
(Rsquare=0,143, F(1,199)=33,173, p<0,00). Selain itu, ditemukan bahwa mindfulness memiliki 
koefisien regresi yang signifikan dalam memprediksi dimensi penerimaan diri (β=0,356, 
p<0,00). Bila tidak ada mindfulness, maka penerimaan diri adalah sebesar a=11,638. 
Kemudian, peningkatan satu skor pada mindfulness, akan diikuti oleh peningkatan skor 
pertumbuhan pribadi sebesar 0,356. 
Kemudian, mindfulness juga menjelaskan 12,1% dari dimensi otonomi (Rsquare=0,121, 
F(1,199)=27,318, p<0,00). Selain itu, ditemukan bahwa mindfulness memiliki koefisien regresi 
yang signifikan dalam memprediksi dimensi otonomi (β=0,423, p<0,00). Dari persamaan 
regresi, bila tidak ada mindfulness, maka otonomi adalah sebesar a=14,517. Kemudian, pe-
ningkatan satu skor pada mindfulness, akan diikuti oleh peningkatan skor pertumbuhan 
pribadi sebesar 0,423. 
Terakhir, mindfulness dapat menjelaskan 10,1% dari dimensi hubungan positif dengan 
orang lain (Rsquare=0,101, F(1,199)=22,200, p<0,00). Selain itu, ditemukan bahwa mindfulness 
memiliki koefisien regresi yang signifikan dalam memprediksi dimensi hubungan positif 
dengan orang lain (β=0,478, p<0,00). Bila tidak ada mindfulness, maka hubungan positif dengan 
orang lain adalah sebesar a=19,696. Kemudian, peningkatan satu skor pada mindfulness, akan 
diikuti oleh peningkatan skor hubungan positif dengan orang lain sebesar 0,478. 
Dengan demikian, berdasarkan hasil uji regresi sederhana pada tabel 3 ditemukan 
bahwa mindfulness berkontribusi positif pada setiap dimensi kesejahteraan psikologis remaja 
secara signifikan, sehingga hipotesis penelitian diterima. Mindfulness berkontribusi paling 
besar terhadap dimensi penguasaan lingkungan, karena varians skor penguasaan 
lingkungan dapat dijelaskan oleh mindfulness sebesar 23 % (R-square=0,230 F(1,199)=59,080, 
β=0,654, p<0,00). Sebaliknya, peran mindfulness berkontribusi paling kecil terhadap dimensi 
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hubungan positif dengan orang lain, karena varians skor mindfulness memberi sumbangan 
efektif dalam hubungan positif dengan orang lain hanya sebesar 10,1 % (R-square=0,101, 
F(1,199)=22,200, β=0,478, p<0,00). 
Diskusi 
Sesuai dengan hipotesis penelitian, ditemukan bahwa mindfulness berperan positif 
terhadap setiap dimensi kesejahteraan psikologis. Remaja yang memiliki mindfulness yang 
tinggi akan menunjukkan skor yang tinggi pula pada setiap dimensi kesejahteraan 
psikologis. Hal ini dapat dijelaskan bahwa mindfulness yang tinggi dapat membantu remaja 
mampu menerima dirinya, mampu menjalin hubungan positif dengan orang lain, mampu 
menunjukkan kemadirian, mampu menguasai lingkungan, memiliki tujuan hidup, dan 
mampu bertumbuh secara pribadi. Dengan demikian, remaja menjadi sejahtera dalam 
menjalani peran di masyarakat. Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian Weare 
(2014) yang menyatakan mindfulness dapat memprediksi tinggi rendahnya tingkat 
kesejahteraan psikologis.  
Terkait dengan hasil perhitungan regresi menunjukan adanya kontribusi yang signifikan 
dari mindfulness terhadap dimensi penguasaan lingkungan yakni sebesar 23%. Penelitian Ryff 
dan Keyes (dalam Wells, 2010) menyatakan individu dengan penguasaan lingkungan yang 
tinggi memiliki kemampuan untuk menguasai dan mengendalikan diri dengan lingkungan 
sekitar, mengembangkan potensi dalam berbagai situasi dan kondisi, dan memiliki 
keterampilan dalam menggunakan kesempatan dan peluang yang muncul. Penelitian yang 
dikemukakan oleh Kabat-Zinn (1994) menyatakan dengan memiliki mindfulness individu 
memiliki kontrol terhadap pilihan-pilihannya, mendorong munculnya respon dalam melihat 
situasi secara lebih jelas, dan munculnya sudut pandang baru yang lebih positif dalam melihat 
alternatif pemecahan masalah. Ketika individu mampu mengetahui apa yang dirasakan saat ini, 
menjadi kontribusi yang penting untuk membuat individu menjadi nyaman untuk membuat 
pilihannya sendiri (NCCA, 2009). Oleh karena itu, apabila remaja bertindak secara sadar maka, 
remaja akan mampu untuk menguasai dan mengendalikan diri dengan lingkungan sekitar, 
mengembangkan potensi dalam berbagai situasi dan kondisi,dan mendorong munculnya sudut 
pandang baru, seperti remaja mampu aktif dalam suatu kegiatan organisasi dan ekstrakulikuler 
sesuai dengan potensi yang dimiliki. 
Kontribusi mindfulness terhadap dimensi hubungan positif dengan orang lain ter-
bilang cukup signifikan yaitu sebesar 10,1%. Lakoy (2009) menyatakan bahwa individu yang 
Wenita Cyntia Savitri, Ratih Arruum Listiyandini 
Psikohumaniora: Jurnal Penelitian Psikologi — Vol 2, No 1 (2017) 54 │ 
memiliki nilai yang tinggi pada dimensi hubungan positif dengan orang lain memiliki 
perhatian terhadap kesejahteraan orang lain, mampu berempati, menyayangi, menjalin 
keintiman (intimacy) dengan orang lain, mampu menerima dalam membina hubungan 
dekat dan saling percaya dengan orang lain. mindfulness pada dimensi acting with awareness 
mampu membuat individu bertindak dengan secara sadar. Dengan kesadaran, individu 
mampu meningkatkan perilaku empati seperti saat berinteraksi, sehingga kesadaran 
merupakan hal yang penting untuk mendapatkan perubahan dan pertumbuhan (Corey and 
Corey, dalam Myers, 2003). Menurut Grotli (dalam Totlund, 2014) apabila individu memilki 
kemampuan untuk melihat diri sendiri dan menyadari perilaku (acting) sendiri, maka hal ini 
akan meningkatkan kesadaran seseorang dalam hubungannya dengan orang lain. Dengan 
demikian, apabila remaja bertindak secara sadar maka akan mampu memiliki rasa empati, 
menyayangi dan akan mudah dalam membina hubungan dengan orang lain. Menurut 
Johnson (dalam Sari, et. al, 2003) empati merupakan kecenderungan untuk memahami 
kondisi atau keadaan pikiran orang lain.  
Namun demikian, kontribusi mindfulness terhadap dimensi hubungan positif dengan 
orang lain terbilang cukup rendah dibanding yang lainnya. Terdapat 89,9% dalam dimensi 
hubungan dengan orang lain yang dipengaruhi oleh faktor lain. Peneliti menduga terdapat 
faktor lain yang mungkin mempengaruhi dimensi ini, misalnya attachment, pola asuh dan 
self concept. Santrock (2008) menyatakan bahwa pola asuh merupakan cara atau metode 
pengasuhan yang digunakan oleh orang tua agar anak-anaknya dapat tumbuh menjadi 
individu-individu yang dewasa dalam proses interasi dan secara sosial.  
Remaja berada di tahap perkembangan pencarian identitas. Pada tahap ini, remaja 
akan berusaha mencari jati dirinya dengan mulai mencari teman, menjalin hubungan 
dengan lawan jenis serta mampu menerima kelebihan dan kekurangan pada dirinya. Oleh 
karena itu, dibutuhkan kesadaran penuh, penerimaan tanpa adanya penilaian dan mampu 
menyadari stimulus internal. Kondisi tingginya mindfulness yang muncul juga dapat terjadi 
karena untuk meningkatkan mindfulness tidak harus selalu diperoleh melalui meditasi, tetapi 
dapat dipengaruhi oleh gender, ras dan tingkat pendidikan (Baer, et. al, 2006). Selain itu, 
peneliti juga menduga terdapat faktor lain yang mempengaruhi mindfulness misalnya, self 
compassion. Menurut Neff (2012: 79-92) apabila individu memiliki self compassion yang tinggi 
lebih dapat merasakan kenyamanan dalam hidupnya, menerima dirinya apa adanya, dan 
dapat memicu munculnya emotion coping skill yang lebih baik seperti, menjadi lebih jelas 
mengenai diri sendiri dan mampu untuk memperbaiki keadaan emosi negatif.  
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa dimensi hubungan positif dengan orang lain 
(M= 3,97,SD= 6.194) merupakan dimensi yang paling menonjol dalam profil kesejahteraan 
psikologis remaja. Hal ini menunjukkan bahwa rata-rata remaja mudah untuk menjalin 
hubungan dengan orang lain. Hasil ini tidak sejalan dengan pernyataan Husnasuri (2006) 
bahwa pada usia remaja merupakan masa yang rentan terhadap konflik interpersonal. 
Konflik dapat terjadi karena kompetisi, provokasi, dan salah paham antar remaja sehingga 
menimbulkan kemarahan dan permusuhan sebagai upaya pertahanan dari stimulus yang 
dianggap mengancam (Dodge & Garber, 2001). Perbedaan hasil penelitian ini diduga 
dipengaruhi oleh perbedaan relasi interpersonal yang dilihat sebagai fokus. Pada penelitian 
Husnasuri (2006), relasi yang diteliti pada teman sebaya, namun pada penelitian ini relasi 
yang diteliti pada lingkungan sosial yang lebih luas seperti keluarga dan orang terdekat 
lainnya. Perbedaan ini diduga dapat mempengaruhi perbedaan hasil mengenai tinggi 
rendahnya kesejahteraan psikologis pada remaja. 
Pada hasil rerata setiap dimensi kesejahteraan psikologis diperoleh hasil rerata 
dimensi penerimaan diri (M=3,53) dan dimensi penguasaan lingkungan (M=3,47) me-
rupakan dimensi dengan skor paling rendah diantara dimensi lainnya. Hal ini menunjukkan 
bahwa rata-rata remaja pada penelitian ini memiliki penerimaan diri dan penguasaan 
lingkungan yang masih perlu ditingkatkan. Peneliti berpendapat bahwa hal ini merupakan 
gambaran kesejahteraan psikologis kalangan remaja pada umumnya. Pendapat ini 
didukung oleh Haviland dan Lewis (1993) yang menyatakan bahwa remaja masih memiliki 
kesulitan meregulasikan kemarahannya dan menghambat agresinya dalam jangka waktu 
panjang, sehingga gagal menciptakan lingkungan yang sesuai dengan dirinya. Namun yang 
menarik, mindfulness ditemukan paling kuat memprediksi dimensi penguasaan lingkungan. 
Artinya, dengan meningkatkan mindfulness, maka remaja akan lebih mampu menguasai dan 
mengendalikan diri dengan lingkungan sekitar, mengembangkan potensi dalam berbagai 
situasi dan kondisi, dan memiliki kontrol terhadap pilihan-pilihannya serta munculnya 
sudut pandang baru yang lebih positif dalam melihat alternatif pemecahan masalah. 
Simpulan 
Hasil penelitian menunjukan bahwa mindfulness berperan positif secara signifikan 
pada setiap dimensi kesejahteraan psikologis pada remaja. mindfulness paling berkontribusi, 
khususnya terhadap dimensi penguasaan lingkungan yaitu sebesar 23%. Hal ini meng-
indikasikan bahwa remaja yang lebih memiliki kesadaran utuh dan memberi perhatian 
penuh mengenai diri dan kehidupannya sehari-hari, akan mampu untuk mengatur 
lingkungan, memiliki kontrol terhadap aktivitas yang dijalani, menggunakan secara efektif 
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kesempatan dalam lingkungan, mampu memilih, serta menciptakan konteks yang sesuai 
dengan kebutuhan dan nilai yang dimilikinya. Selain itu, mindfulness juga memiliki 
kontribusi positif pada aspek kesejahteraan psikologis lainnya, yaitu tujuan hidup, 
pertumbuhan diri, penerimaan diri, kemandirian, hubungan positif dengan orang lain. 
Dengan demikian, pengembangan mindfulness menjadi hal yang perlu diperhatikan untuk 
meningkatkan kesejahteraan psikologis pada remaja. 
Saran  
Berdasarkan hasil penelitian yang telah peneliti lakukan, peneliti memiliki beberapa 
saran yang mungkin dapat dijadikan pertimbangan, baik untuk penelitian selanjutnya 
maupun partisipan terkait. Selanjutnya, perlu adanya penekanan proses uji keterbacaan 
yang lebih baik terkait dengan skala yang digunakan. Pada skala mindfulness dan 
kesejahteraan psikologis menggunakan bahasa yang terlalu baku, sehingga sebagian dari 
partisipan saat menjawab menjadi ragu-ragu dan banyak bertanya. Dengan demikian, 
penggunaan bahasa pada item di kuesioner sebaiknya menggunakan bahasa yang lebih 
mudah untuk dipahami sesuai dengan karakteristik partisipan agar lebih cepat mengerti 
saat mengisi. Untuk penelitian selanjutnya sebaiknya juga melakukan kontrol yang lebih 
seksama terkait dengan gambaran kesehatan fisik dan mental partisipan, serta dapat 
menggali faktor lain seperti, attachment, pola asuh, self concept dan self compassion yang 
mungkin mempengaruhi kesejahteraan psikologis remaja.  
 Penelitian ini juga menimbulkan implikasi bahwa remaja dapat meningkatkan 
kesejahteraan psikologis melalui adanya mindfulness. Bagi remaja, disarankan mencari dan 
mengikuti program pelatihan mindfulness, yang diselenggarakan di sekolah ataupun 
komunitas remaja. Bagi instansi, seperti sekolah dapat membuat program pelatihan berbasis 
mindfulness. Orang tua juga didukung dalam mengikutsertakan anaknya dalam upaya-
upayameningkatkan mindfulness seperti, yoga, dan program berbasis meditasi lainnya, 
seperti retreat, ataupun mendorong remaja melakukan latihan mindfulness dalam kehidupan 
sehari-hari, yaitu dengan memberi perhatian penuh pada berbagai sensasi yang dirasakan 
saat melakukan aktivitas yang sering dianggap rutinitas, seperti makan, mandi, dan 
beribadah. Dengan latihan mindfulness, diharapkan remaja lebih mampu sadar penuh akan 
perilakunya, menyadari stimulus internal, serta menerima dirinya tanpa harus menghakimi. 
Dengan begitu, remaja akan mampu menyelesaikan masalah di lingkungan secara efektif, 
memiliki tujuan hidup, menerima dirinya, mampu menjalin hubungan positif dengan orang 
lain, mampu menunjukkan kemadirian, dan mampu bertumbuh secara pribadi.[] 
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